COCUKLARINIZA NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ?

Tiirkiye, yilzyilin felaketi olarak
adlandirilan Kahramanmaras
merkezli iki bilyilk depremle

sarsildi. Bu iki deprem maalesef
biylik can kayiplari, yaralanmalar

ve yikimlara yol acti /

Ulkemizin yasadigi deprem \
felaketinden bizler kadar
cocuklarimiz da olumsuz etkilendi.
Cocuklarimiz, genelde anne

babalarinin endiselerinin
farkindadir. Ama o6zellikle bir kriz

durumunda bu konuda daha
duyarl hale gelirler. Cocugun yasi,
kisiligi, depreme maruz kalip
kalmadigi, yetiskin destegi gibi
bircok durum onlarin gosterecegi

tepkiyi belirler. j

Okullar acildiginda bizler nkulla%
bu konuda ayrica 6grencilerimize
ve size gerekli bilgi ve psikolojik
destedi saglamaya calisacagiz.
ancak on bilgi amach bu siireci

nasil yonetebileceginiz ve neler
yapabileceginizden bahsedece@
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Cocuklarimiz gordiikleri ve \
isittiklerinden olumsuz
etkilenebilirler. Bu durum;
cocuklarda bazi davranissal,

duygusal ve diisiince boyutunda
etkiler ortaya cikarmaktadir. /

Depremin Cocuklara Etkileri

ASIRI KORKMA &
Boyle bir felaketin

kendi baslarina
gelebileceginden
asiri korkma,

4

SINIRLENME, AGLAMA
Normalden daha
¢ok sinirlenme,

aglama, sizlanma

DAVRANIS DEGISIKLIGI
Okulda ve evde

daha once hig

yapmadiklari
davranislari yapma,

Osmangazi-BURSA
Seh. Jan. Er samet Akdeniz Ilkokulu




ASIRI BAGIMLILIK \
\ . Anne - babayi

" kaybetme
korkusuyla asiri
¥ bagimhilik
gelistirerek okula

gitmek istememy

REGRESYON N
Bebeksi davranislar

i gostermeye baslama
~ 7
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SOMATIZASYON  \
BOZUKLUGU

Psikosomatik
belirtiler (mide
bulantisi, karin

agrisi, kusma vh.]/

/BELiRSiILiR \
? Dogal afetlerin
°  nedenive ne zaman
olacagina dair bir
sey bilmemekten

kaynakh helirsizly
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OLUMSUZ GENELLEMELER
Olumsuz

| genellemeler
@'1 yasayabilirler.
ﬂ “Deprem olursa tiim
evier yikilir ve
hepimiz éliiriiz” gibi

UZUN SURE ETKILENME
Dogal afete ait
anilarin bellege daha

" A guclu
v, L-)kaydedilmesine bagl

- olarak etkilerinin

.. uzun silirmesi

ODAKLANMA PROBLEMLERI
” “Aileme veya bana bir

sey olursa?” seklindeki
olumsuz

duslincelerinden

dolayi dikkat
problemleri

AYRILIK KAYGISI
Ebeveynlerine veya

kendine bir sey
) olacagina dair
1] disilincenin
: olusturdugu ayrilik
kaygisi
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==~ ) Highirsey
r' iy 5 'T‘s{};r: , yapamiyor olmanin
=P olusturdugu

= ,-" — i :
caresizlik duygusu

/

TRAVMATIK TEPKILER \
Deprem haberlerine
maruz kalmaya bagh

travmatik etki

KAYGILARI KOPYALAMA \
Ebeveynlerin

‘ kaygilarini,
korkularini ve

depremzedelere
yonelik duygularini

st kopyalama /

EVINE GUVENSIZLIK

Evin korunakl
olmadigini dasunup
kendini guvende
hissetmeme
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RUTINI SURDUREMEME

pree——wa  Gunluk rutinleri
- siirdiirememe
=8
48 4 (ders calisma,
.. disari cikma, oyun
fﬁ- oynama gibi)

UYKU PROBLEMLERI
* Gece yalniz
uyuyamama, kabus
gorme vb

TIRNAKR YEME,
PARMAR EMME

Tirnak yeme, parmak
emme gibi davranislar

ALT ISLATMA
: Alt i1slatma

P @l problemleri
R A9 géralebilir

X

Osmangazi-BURSA
Seh. Jan. Er samet Akdeniz Ilkokulu




Ttim bu semptomlar; cocuktan
cocuga degismekle beraber,
deprem gercegine cok fazla
maruz kalmanin bir sonucudur.
Bu semptomlarin azaltiimasinin
en onemli yolu asagidaki

adimlari cocuklarla beraber
| uygulamaktir. s

NE YAPILABILIR?

DINLEYIN

Cocuklariniz icin
P ﬂ yapabileceginiz en iyi ve
[ anlaml seylerden biri

onlari dinlemektir.
Cocugunuzu dinleyin,
onlarin soru sormalarina
izin verin ve gorusler ne
saygl gosterin.
Cocuklarla karsilikhi konusmalk,
onlarla sohbet etmek, birlikte resim
yapmak ya da oyun oynamak
cocuklarin yasadiklar: bu zorlu siireci
atlatmalari icin en saghkh ve dogal
yoldur.

NORMALLESTIRIN

Cocuklarinizin kaygi ve
P ﬂ korku gibi yasadiklari
'} duygulari size

anlatmalarina izin verin.
Ancak onlari ozellikle
deprem hakkinda
konusmak icin
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zorlamayin. Sadece
dinleyin ve onlara

anlayis gosterin. Uygun
bir zamanda, deprem

sonrasl yasanan
duygularin normal
oldugunu anlatin.

RAHATLATIN

Cocuklarin givende
olduklarini hissetmek
icin sizin yardiminiza
| ihtiyaclari var. Her
zamankinden biraz
daha fazla ilgi, yakinhk
ve sefkat gostererek
cocuklarin
toparlanmasina buyuk katki
saglayabilirsiniz. Cocugunuza samimi
bir sekilde onu sevdiginizi soyleyin.
Sevildiklerini ve deger verildiklerini
hissettiklerinde cocuklar daha mutlu ve
mutlu olurlar.

GUVEN VERIN

Gercekci bir sekilde
a artik giivende
olduklarina dair

cocuklariniza moral
. verin. Cocuklarin bu
- konudaki stiphe ve

W= _. | endiselerini giderin.
1Y ™ Hem sizin hem de

diger yetiskinlerin meydana gelebilecek
bir tehlikeden onlari korumak icin
gerekli onlemler aldiginizi hatirlatin
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TAKDIR EDIN
Deprem gibi zorlayici
yasam olaylarinda
cocuklar, dikkatli ve
disincel davranma,
cesaretli olma ve umut
gibi gucli yonlerini
aciga cikarirlar,

Ozellikle bugiinlerde cocuklarinizin
olumlu davranislarini géordikce bu
davranislar icin onlari takdir edin.
Cocuklarinizi 6vmeniz, onlari
simartmaz; tam tersine bu iyi ve olumliu
davranislari yeniden yapmak icin onlari
cesaretlendirir ve kendilerine olan
guvenlerinin artmasini saglar.

BIRLIKTE VAKIT GECIRIN
Bir afet sonrasinda
a cocuklarla birlikte
Y . rahatlatici, eglenceli
bir seyler yapmak ya

. da onlarla oyunlar
oynamak size

; .~ +  oncelikle ihtiyag
™ olarak gelmeyebilir.
Ancak cocuklarin deprem sonrasinda

yeniden toparlanmalari icin onlarla

birlikte hosca vakit gecirecek
aktiviteler yapmak olduk¢a dnemli ve

gereklidir.
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KORUYUN
Cocuklar icin gunlik
rutinlerini, dizenlerini
korumak cok
onemlidir. Bu nedenle
cocuklarinizin yemek,
oyun, ders kurs ya da
uyku saatlerinin

L 4" degismemesine
sy’ § _mumkan oldugunca

oy “6zen gosterin.

DIKKAT EDIN
Kendinize ve

cocugunuza bakmayi
ihmal etmeyin. Dizenli

" beslenmeye (miimkiin
oldugunca) ve
yeterince dinlenmeye
(uyuyamasaniz bile)
o0zen gosterin.

Fiziksel harekete 6nem verin,
mumkiinse spor yapin. Unutmayin ki
fiziksel saghk ve ruh saghgi birbiriyle
yakindan iliskilidir. Fiziksel sagliginiza
dikkat etmek ruh saghginizi da korur.

Cocuklarin depreme iliskin sosyal
medyada maruz kaldiklari iceriklerin
de kontrol edilmesi énemlidir.
Deprem goriuntulerin tekrar tekrar
izlenmesi ya da konusulmasi
cocugunuzun kendini ofkeli, gergin,
korkmus hissetmesine neden olabilir
ve toparlanmasini zorlastirabilir.
Bilgi kirliliginden kendinizi ve
cocugunuzu koruyun,
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IHMAL ETMEYIN \

Deprem sonrasinda
oncelikle sizin

toparlanmaniz

\ F  cocuklaricin en 6nemli
yardimlardan biridir.
Yasadiklarinizla bas
etmek icin muimkiinse
kendinize zaman

ayirin ve saghginiza
dikkat edin.

Yasadiklarinizi yakinlarimizla paylasin

ya da diger yetiskinlerle konusun,
gerekirse bir uzmandan yardim alln/

BiLGI EDININ \
Kendinize ve
" ¢cocuklariniza yardimci
olmak icin
Y o \'yapabileceginiz en iyi
seylerden biri de dogru
2 kaynaklardan bilgi
almaktir. Ozellikle
deprem sonrasinda
yapabileceklerinizle ilgili
olarak okulumuzda

sizlere verilecek bilgileri litfen
uygulayin. Cocuklarinizia ilgili danismak
istediginiz bir konu oldugunda yine okul
rehberlik ve psikolojik danisma
servisinden ya da rehberlik ve ara;tlv

erkezlerinden yardim alin.
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ﬂIZMANDAN YARDIM ALIIN

Cocugunuz deprem
—%le~_ B sonrasinda asiri
b panige kapiima,
aglama nobetleri,
surekli uyku sorunlari
ya da yogun davranis
ﬂ-ﬁ sorunlari gibi tepkiler

gt
4%

) gosteriyorsa bir ruh

?/ saghigi uzmanina
SO T ihtiyac olabilir.

Bu gibi durumlarda okul rehberlik ve
psikolojik danisma servisine, rehberlik
ve arastirma merkezlerine ya da ruh

(ﬂgllﬁt uzmanlarina basvurun. /

« Deprem konusunda 6grencilerin
bilgilendirilmesi,

« Cocuklarin anlayabilecegi bir dilde sorularina
cevap verilmesi,
Aile ile is birligine gidilerek, deprem felaketi
ile ilgili gérantilerin cocuklar tarafindan
izlenmesinin -mimkin oldugunca-
engellenmesi,
Yetiskinlerin yasadig: kaygilarin cocuklara
yansitilmamasi,
Deprem felaketinin strekli giindemde
tutulmamasy,
Yasi uygun olan cocuklarin depremzedeler
icin olusturulan kampanyalara katiliminin
saglanmasi; génilld calismalara katilmasinin
desteklenmesi,
Cocugun yasadigi kaygilarin herkes tarafindan
yasanabilecegi ve bir siire sonra bu kaygilarin
ustesinden gelebileceginin vurgulanmasi
yararli olacaktir.

Psikolojik Damismanlik ve Rehberlik Servisi

Osmangazi-BURSA
Seh. Jan. Er samet Akdeniz Ilkokulu




